L& khuyén dé co strc khoe
rang miéng tot trong thai ky

stic khoe rang miéng trong khi mang thai.

bi kham stic khde rang miéng, thuc hanh
gili v¢ sinh rang miéng tot, 4n nhiing loai thuc
phdm co6 lgi cho stic khoe va thyc hanh nhiing
hanh vi t&t cho stic khoe khac sé gitip cho ban lan
bé yéu khde manh. Viéc tri hoan diéu tri nhiing
van dé vé nha khoa c6 thé gay ra nhiing rui ro
déng ké cho ban 1an bé yéu ctia ban (chéng han,
viém rdng ndng trong miéng c6 thé lan rong ra
khap co thé ban).

D ud6i day la loi khuyén giup ban cham séc

Kham sirc khée rang miéng

= Chdm s6c miéng tot trong thoi gian mang thai
doéng vai tro quan trong déi véi ban lan bé yéu.
Nhiing thay d6i & co thé ban trong thoi gian
mang thai c6 thé khién cho nudéu bi dau hoéc
sung 1én va c6 thé gay chay mau. Van dé nay
dugc goi 1a viém lgi (chiing viém nuéu). Néu
khong dugc diéu tri, chiing viém nudu c6 thé sé
dan dén bénh nha chu tram trong hon. Bénh nay
c6 thé dan dén hau qua bi mat ring.

= Viéc kham stic khoe ring miéng, trong dé c6 ky
thuat chup X-quang, thudc diéu tri con dau va
gy té cuc b la an toan trong suét thai ky.

= Hay diéu tri vAn dé€ rang miéng theo khuyén
nghi ctia chuyén gia stic khde rang miéng trudc
khi lam bon.

= Néu ban di kham nha khoa l4n sau cing ctia ban
cach nay hon 6 thang hodc ban dang c6 bat ky
van dé hay lo ngai nao lién quan dén stic khoe
rang miéng, hay lay hen kham nha khoa cang
sém cang tot.

= Hay cho phong kham nha khoa biét ban dang
mang thai va ngay du sinh ctia ban. Thong tin
nay sé gitp cho ban béc si nha khoa cung cap
dich vu cham séc t6t nhat cho ban.

Thwc hanh git gin vé sinh
rang miéng tot

= Danh rang véi kem co florua moi ngay 2 1an.
Thay ban chai danh rang sau moi 3-4 thang

hodc thuong xuyén hon néu 1ong ban chai bi xo
mon. Khong dung chung ban chai danh rang véi
nguoi khac. Lam sach rang moéi ngay bang chi
nha khoa hodc ban chai lam sach ké rang.

= Stic miéng moi dém véi nudce suc miéng khong
can toa c6 chua florua, khong chiia con.

® Sau khi dn, nhai keo cao su chita xylitol hodc dung
san phim khéc c6 chit xylitol, chdng han nhu bac
ha, c6 thé giup gidm vi khudn gy sau rang.

= Néu ban ndn 6i, hay sic miéng véi dung dich
pha tii mét mudng ca phé mudi né (baking
soda) véi 1 tach nu6c d€ ngin axit tdn cong rang.

An thwe phdm c6 loi cho sirc khée

= Hay an nhiéu loai thuc phdm c6 1gi cho stic
khoe, chdng han nhu trai cdy, rau ct, sén phim
nguyén hat nhu ngii coc, banh mi hodc banh
quy gion (cracker), cac ché phdm tii sia nhu
stia, pho mai, ph6 mai tuoi (cottage cheese)



hodc stia chua khong duong. Thit, ca, thit ga,
tring, dau va cac loai hat ciing la lya chon tot.

® Giam dn nhiing loai thuc phdm nhiéu duong
nhu keo, banh quy, banh ngot va trai céy say kho,
giam uong nhiing loai thiic uéng nhiéu duong
nhu nudc ép, nudce giai khat vi trai cay hay soda.

= P4i véi bita dn nhe, hay chon thuc phdm c6
ham lugng dudng thap, chdng han nhu trdi cay,
rau ct, pho mai va stia chua khong duong.

= D& chon lya thuc phdm it dudng, hay nhé doc
nhén thuc phidm.

= Néu ban mac chling budn nén, hay dn thuc
phdm t6t cho stic khoe va an nhiéu bita dn nho
trong ngay.

= U6ng nudc hodc siia thay vi nuéc ép, nudc giai
khat vi trai cay hodc soda.

= Udng nudc nhiéu lan trong ngay, dac biét la
gilia cac btia an chinh va bita d4n nhe. Ubng
nudc chtia florua (qua ngudn nudc chua florua
& cong dong) hodc néu ban thich uéng nude
déng chai, hay uong loai nudc chiia florua.

= D€ giam nguy co di tit bidm sinh cho bé, hay
dung 600 microgram axit folic moi ngay trong
sudt thai ky. B6 sung axit folic va an nhiing

thuc phdm c6 ham lugng folate cao ciing nhiing

thuc phdm dugc ting cudng axit folic. Sau day

la mét s6 vi du vé nhiing loai thuc phdm nay

* Mang tay, bong cai xanh, rau la xanh nhu rau
diép va rau bina

» Rau cu (dau do céac loai)

* Du du, cam, dau tay, dua luédi va chudi

« San phidm ngiti c6c c6 bd sung axit folic (banh
mi, ngit c¢dc, bot bap (ngd) tho, bot mi, pasta,
gao trang)

Thwe hanh cdc hanh vi tét cho
strc khoe khac
= Tham du cac 16p hoc tién san.

= Ngting st dung tat ca cac san phdm thudc la va
thudc kich thich. Tranh hut thu6c thu dong.

= Cham dut st dung tit ca moi thiic uéng cé con.

Sau khi sinh con

= Tiép tuc chdm s6c rang miéng sau khi
sinh em bé. Tiép tuc di kham stic khoe
rang miéng, thuc hanh git gin vé sinh
rang miéng tot, an thuc phdm c6 1gi cho
stic khoe va thuc hanh nhiing hanh vi t6t
cho stic khée khac.

= Chdm sdc rang 1gi cho bé yéu cua ban,
nuoi con bang thuc phdm tét cho stic
khoe cua tré (cho con bu hoan toan bang
slia me trong it nhat 1a bon thang dau
nhung ly tudng la 6 thang dau) va dua bé
di khdm nha si khi bé 1én 1 tu6i.

= D¢ nghi bac si chuyén khoa nhi kiém tra
rang miéng cho bé (d€ danh gid nhiing rai
ro vé stic khoe rang miéng) ngay ti khi bé
dugc 6 thang tudi va gidi thiéu dén nha
si khi can cham sdc stic khoe rang miéng
khén cip.
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